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 چکيذه

دس ثؼيبسي ًـٞس١ب چبي ث٠ ػٜٞاٙ يي ٗؼجٞٙ ؿلبثخؾ تٔوي ٗيـٞد چشا ٠ً داساي ػٞاْٗ ؿلبثخـي 

ًـٞس١بي صيبدي چبي سا تٞٓيذ ٗيٌٜٜذ اص ج٠ٔ٘ .خٞا١ذ ؿذاػت ٠ً ث٠ ػجت طٞلاٛي تش ؿذٙ ػ٘ش ثـش 

ايٚ ٗؼجٞٙ . اؿبسٟ ٛ٘ٞد... پبًؼتبٙ ٝ ،ًشٟ ،ايشاٙ،اػتشآيب  ،طاپٚ ،اٛذٝٛضي ،ًٜيب،ثِٜلادؽ،١ٜذ ،ٗيتٞاٙ ث٠ چيٚ

اص پيـشكت ثؼيبسي اص ثي٘بسي ... تيٞكئيٚ كٔٞسايذ ٝ كلاٝٝٛٞئيذٝ،ؿلبثخؾ ثب داؿتٚ تشًيجبتي ٗبٜٛذ ًبتچيٚ 

١ب جُٔٞيشي ًشدٟ يب خطش اثتلا ث٠ ثي٘بسي ١ب سا ًب١ؾ ٗيذ١ذ ٠ً اص ج٠ٔ٘ ٗيتٞاٙ ث٠ ٗٞاسد صيش اؿبسٟ ًشد 

پيـِيشي ًٜٜذٟ ..2 ،پيـِيشي ًٜٜذٟ ٝ تؼشيغ د١ٜذٟ ث٢جٞدي دس ٗٞاهغ ػشٗبخٞسدُي ٝ اثتلا ث٠ آٛلٔٞٛضا .1:

جُٔٞيشي ( ايذص)HIVاص ُؼتشؽ ػلٞٛت .4 ،پيـِيشي ٝ ًب١ؾ اثشات ديبثت ٛٞع دٝ.3 ،اص ثٞي ثذ د١بٙ

اص ثؼيبسي اص ثي٘بسي ١بي پٞػتي ٝ .6،ػجت تللي٠ خٞٙ ٝ ًٜتشّ كـبس خٞٙ ٝ ًٔؼتشّٝ ٗيـٞد . 5،ٗيٌٜذ

ػجت سكغ خؼتِي ٝ .8،حلع ًٜٜذٟ تؼبدّ ٗبيؼبت ثذٙ ٗيجبؿذ .7،حتي اص پًٞي اػتخٞاٙ جُٔٞيشي ٗيٌٜذ 

دس ٝاهغ چبي  داساي خٞاف (.4ٝ1) .ص اثتلا ث٠ ػشطبٙ ٗيجبؿذپيـِيشي ًٜٜذٟ ا.9 ،آساٗؾ ثخـي ثذٙ ٗيـٞد

 .كشاٝيظٟ ثؼيبسي اػت ٠ً ث٠ ١٘يٚ ػجت جبيض ٗي داٖٛ ٠ً ث٠ تبسيخچ٠ ٝ خٞاف ايٚ ٗبدٟ ؿلبثخؾ ثپشداصٕ 

 .آسإ ثخؾ ،ؿلب ثخؾ ،ٗؼجٞٙ ،كشاٝيظٟ ،چبي :کلمات کليذي

 مقذمه

ثيؾ اص ١ضاساٙ ػبّ .ٗيجبؿذ 2ص تيشٟ تيبػ٠ػيٜؼيغ ا 1چبي دسختي ١٘يـ٠ ػجض ثب ٛبٕ ػٔ٘ي ًبٗٔيب

١ٜٔذيبٙ چبي سا اص چيٚ ث٠ اسٝپب آٝسدٛذ ٠ً  17پيؾ ثٞدايي ١ب ث٠ دلايْ ٗز١جي چبي ٗي ٛٞؿيذٛذ ٝ دس هشٙ 

دس ًتبثي چبي سا ث٠ ػٜٞاٙ طٞلاٛي ًٜٜذٟ ػ٘ش ٝ جُٔٞيشي ًٜٜذٟ اص  "تٞٓپ"دس ايٚ ١ِٜبٕ كشدي ث٠ ٛبٕ 

چبي سا ث٠ ػٜٞاٙ ٛٞؿيذٛي كجحب٠ٛ اي  "آٙ""٠ٌٔٗ اِٛٔيغ  18دس هشٙ .ثشخي ثي٘بسي ١ب ٗؼشكي ًشدٛذ 

ايٚ، دسػت ١ِٜبٗي ثٞد ٠ً ٛٞؿيذٙ . ٗلشف ٛ٘ٞد ٝ ١٘يٚ ػجت اكضايؾ ٗلشف چبي دس ٗيبٙ صٛبٙ ؿذ

چبي دس ٗؼتؼ٘شات آٗشيٌب تحشيٖ ؿذ ٝ ث٠ دٛجبّ آٙ ثشيتبٛيبيي ١ب ثش خشيذاساٙ چبي ٗبٓيبت هشاس دادٛذ ٠ً 

ت ثؼيبسي ؿذ تب ايٚ تحشيٖ ١ب ٝ ٗبٓيبت ١ب ثش چيذٟ ؿذٛذ ٝ اٗشٝصٟ  ٗلشف چبي دس دٛيب ث٠ ػجت اػتشاضب

 (6.)ؿٌْ سٝص اكضٝٛي ُؼتشؽ يبكت٠ اػت

 :انواع چاي
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1 Camellia  sinensis 
2 Theaceae   
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چبي ؿبْٗ اٛٞاع ٗختٔلي اػت ٠ً دس كٞست دػت٠ ثٜذي آٙ اص ٓحبظ دسج٠ ٝ اًؼيذاػيٞٙ ثش٢ُبي آٙ 

 (7:)ٗي تٞاٙ ث٠ ٗٞاسد ريْ اؿبسٟ ًشد 

سٝٛذ تٞٓيذ آٙ ث٠ ايٚ ٛحٞٗي ثـبؿذ ٠ً ثش٢ُبي چبي سا پغ اص ثشداؿت آٙ دس دٗب  :3سياه چاي.1

اًؼـيـذاػيـٞٙ دس چبي ػجض هبثْ . ٝسطٞثت ًـٜـتـشّ ؿـــذٟ س١ــب ٗي ًٜــٜــذ تــــب اًؼيذ ُشدد

تب ػـپغ ثشُـ٢بي چبي خـي ٗي ُــشدٛذ . ١لت٠ تب يي ٗبٟ ثطّٞ ٗي اٛجبٗذ 2ٗلاحظ٠ ثٞدٟ ٝ ٗذت آٙ

خبطش طؼٖ  ثيـتشي داسد ث٢ـ٘يٚ ًبكئيٚ ػـيبٟ ٛـؼــجت ث٠ اٛٞاع ديِش چبي. سٝٛذاًؼيذاػيٞٙ ٗتٞهق ُشدد

اٗــب ثــش خلاف چبي ػجض،چبي ػيبٟ طؼٖ خٞدسا پغ اص ُزؿت ػب٢ٓب اص تبسيخ . آٙ هٞيتش ٗي ثـبؿذ

 . چبي دس دٛيب ٗيجبؿذ ايٚ ٛٞع چبي ٗتذاٝٓتشيٚ ٝ پش ٗلشف تشيٚ ٛٞع. تٞٓيذحلع ٗيٌٜذ

 ٛٞع چبي پغ اص حذاهْ اًـؼيذ ؿذُي ٗتٞهق سٝٛـذ اًـؼـيذاػيٞٙ دس ايـٚ :4چاي سبس .2

آٛضي٢٘بي اًؼيذ ًـٜـٜـذٟ  پـغ اص چـيـذٙ ثـشٍ ١ــبي چـبي ػـشيـؼب ثـب ثـخـــبس آة داؽ.ِـشددٗي

ػــــجض  دس ٝاهـغ دس چـبي. ٗيبٛجـشدٟ ٝ ػـپـغ ثـش٢ُب سا خـي ٗي ًٜٜذ ٗٞجٞددسثش٢ُبي چبي سا اص

طؼٖ ٗلايٖ ٝ ُيبٟ ٗبٜٛذي داسا ثٞدٟ ٝ ثيـتش دس چيٚ  ايٚ ٛٞع چبي. ٗشح٠ٔ اًؼيذاػيٞٙ حزف ٗي ُشدد

 .ٗلشف ٗيِشدد ٝطاپٚ

 چاي اولانگ .3
سٝص  3تب  2 ٝلاٛـَ ثـ٠ ٗـؼـــٜي اطد١بيؼجض ٗي ثـبؿذ ٝ ٗشح٠ٔ اًؼيذاػيٞٙ آٙا: 5

 . ايٚ چبي ٛيض دس چيٚ ٝ طاپٚ ٗلشف ٗي ُـشدد. ٗي اٛجبٗذ ثطّٞ

 چاي سفيذ.4
ٛيض  ًؼيذچبي اػتلبدٟ ٗيِشدد ٠ً ا( جٞا٠ٛ ١ب)دس ت٢ي٠ آٙ اص ثش٢ُبي تبصٟ سٝئيذٟ  :6

ايٚ چبي دس چيٚ ٗلشف . ثيـتشيٚ اثش ضذ ػشطبٛي سا ايٚ ٛٞع چبي ث٠ خٞد اختلبف دادٟ اػت. ٛ٘يِشدٛذ

  .ٗيِشدد

دس دػت٠ ثٜذي ديِش ٗي تٞاٙ ثش حؼت تشًيجبت اكضٝدٛي ث٠ اٛٞاع چبي ػْ٘ ٛ٘ٞد ٠ً ث٠ ؿشح صيش 

 (7:)ٗيجبؿذ

ؿــذٟ ٝ دسٝٙ كٜجبٙ حبٝي يخ  اضـبكـ٠ سترٗؼ٘ٞلا ث٠ چبي اٛذًي ٓي٘ٞ تشؽ ٝ ؿـيـشٟ  : 7چاي يخ. 1

 . سيخت٠ ؿذٟ ٝ ػشٝ ٗي ُشدد

 سبك انگليسيچاي .2
 .ٝ ٓي٘ٞ تشؽ ػشٝ ٗيِشدد ثب خب٠ٗ دس ايٚ سٝؽ چبي ١٘شاٟ: 8

 بوبا.3
ًــ٠ ثــــ٠  ايٚ ٛٞؿيذٛي تـٌيْ ُشديذٟ اص چبي يخ،ؿـيـش ٝ ُـٞي ١بي ك٘ـؾ ٗـبٛـٜـذي :9

 . تبپٞئيٌب ت٢ي٠ ٗيِشدد ٗشٝاسيذ ٗٞػٕٞ ثٞدٟ ٝ اص ُيبٟ

 چاي کيسه اي .4
  .دس چـبي ًـيــؼــ٠ اي اصخبى چبي اػتلبدٟ ٗيِـشدد :10

 :چاي ترکيبات موجود در

 (:7ٝ6:)تشًيجبت تـٌيْ د١ٜذٟ چبي ٠ً ػجت ايجبد خٞاف ٗليذ دس چبي ٗيـٞٛذ ػجبستٜذ اص

                                                   
3 Black Tea 
4 GreenTea 
5 Oolong 
6 White Tea 
7 Iced Tea 
8 English Style 
9 Bubble Tea, Boba 
10 Tea Bag 

http://www.mardoman.com/diet/caffeine.aspx
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 تيٞكئيٚ -2.ًبكئيٚ-1
ايٚ ٗبدٟ ػبختبسي ١٘چٞٙ ًبكئيٚ داسد ٠ً ١ٖ دس چبي ػجض ٝ ١ٖ ػيبٟ  :11

 :اثشات آٙ دس ثذٙ ػجبست اػت اص  .ٗٞجٞد ٗيجبؿذ
جشيبٙ خٞٙ ًٔي٠ ١ب، اكضايؾ اٛوجبم پزيشي ٝ ًبسايي ػضلات اكضايؾ  ؿْ ًشدٙ ػضلات ٛبيظٟ ١بي سي٠،

 .اثشات ضذ آت٢بثي هٔت، اكضايؾ ضشثبٙ هٔت، ًب١ؾ كـبس خٞٙ ٝ

٠ً اثش آٙ دس ثذٙ آسإ ثخـي ػيؼتٖ ػلجي ٗشًضي اٛؼبٙ . يي پٔي كّٜٞ تٔخ ٗضٟ ٗيجبؿذ : 12تبٛيٚ -3

 .ًٜذ ٟ آ١ٚ ٗ٘بٛؼت ٗياػت ٠ً اص جزة ٗٞاد ٗؼذٛي ث٠ ٝيظ يي ػيت تبٛٚ ايٚ. ٗيجبؿذ

دس چبي چٜذيٚ آٗيٜٞ اػيذ ٝجٞد داسد اٗب ثيـتشيٚ ٗيضاٙ اػيذ آٗي٠ٜ چبي سا تيبٛيٚ :  13تيبٛيٚ -4

 .ػ٘ذٟ طؼٖ چبي ث٠ خبطش ٝجٞد ١٘يٚ ٗبدٟ اػت. تـٌيْ ٗيذ١ذ

ًبتچيٚ دس چبي ػجض ٝ . ايٚ ٗبدٟ ثؼيبس ٗليذ ثٞدٟ ٝ ثشاي ػلاٗتي ثؼيبس ػٞدٜٗذ اػت:  ًبتچيٚ -5

 :اثشات آٙ دس ثذٙ ػجبستٜذ اص. ػيبٟ ٝجٞد داؿت٠ اٗب ٗيضاٙ آٙ دس چبي ػجض ثيـتش ٗيجبؿذ

ضذ ػشطبٙ ٗيجبؿذ، ًب١ؾ د١ٜذٟ ًٔؼتشّٝ خٞٙ، يي آٛتي ثيٞتيي ٝ آٛتي ٝيشٝع هٞي، جُٔٞيشي اص 

 . جُٔٞيشي اص اكضايؾ يبكتٚ هٜذ خٞٙ اكضايؾ يبكتٚ كـبس خٞٙ ٝ

تبٗيٚ اي يي آٛتي اًؼيذاٙ هٞي ٗيجبؿذ ٠ً ثشاي ثذٙ ٝي: E,C,B COMPLEXٝيتبٗي٢ٜبي  -6

. ثٞدٟ ٝ ػلايٖ ػشٗبخٞسدُي سا ٛيض تؤيْ ٗيذ١ذ اػتشع ٝيتبٗيٚ ػي ًب١ؾ د١ٜذٟ. ثؼيبس ٗليذ اػت

 . ٝيتبٗيٚ ة ً٘پٌٔغ ً٘ي ٗيٌٜذ ث٠ ٗتبثٞٓيؼٖ ًشث١ٞيذسات٢ب

 ٛٞئيذٝٝلاٝ ك كٔٞسايذ -7
پيـِيشي  ثٞي ثذ د١بٙ ٝٝٛٞئيذ اص ايجبدكٔٞسايذ دس اػتحٌبٕ دٛذاٙ ٝ كلا: 14

 .ًشدٟ ٝ ١٘چٜيٚ ديٞاسٟ ػشٝم خٞٛي سا تحٌيٖ ٗيٌٜذ

 .ٗيجبؿذتٜٞئيذ ٛيض ١ٝ٘چٜيٚ چبي حبٝي كيجش، ًشث١ٞيذسات، ٓيپيذ ٝ ًبس -8

 :فوايذ چاي

كٜجبٙ چبي ٗي  5آي  4ٛتبيج يي تحوين دس ١ٜٔذ خطش ػٌت٠ ٗـضي دس ٗشداٛي ٠ً سٝصا٠ٛ  عثشاػب 

اػلإ ؿذ ٠ً ٗلشف چبي ح٘لات هٔجي سا ًب١ؾ ٝ اص ايجبد ٓخت٠  1993دس ػبّ . ً٘تش اػت% 77ٛٞؿٜذ 

دس ٗطبٓؼبت جذيذ ٛـبٙ دادٟ ؿذ ٠ً چبي ػطح چشثي خٞٙ ٝ كـبس خٞٙ سا .خٞٙ دس ثذٙ جُٔٞيشي ٗيٌٜذ 

١٘چٜيٚ ػجت ًب١ؾ ػشطبٙ ١بي دػتِبٟ ُٞاسؽ ٝ تٜلغ ٝ ػشطبٙ پٞػت . دس ثشخي اكشاد ًٖ ٗيٌٜذ 

دس تحويوي دس طاپٚ (.3ٝ2. )دس ٝاهغ چبي ث٠ ػٜٞاٙ ٗحبكع ًٜٜذٟ پٞػت دس ثشاثش آكتبة ٗي ثبؿذ.ٗيـٞد

سي ٓث٠ ٗـخق ؿذ ٠ً چبي اص تـٌيْ پلاى دٛذاٙ جُٔٞيشي ًشدٟ ٝ ثبًتشي ١بي د١بٙ سا ٠ً ػجت ثي٘ب

 (:5ٝ4:)ث٠ طٞس ًٔي ٗيتٞاٙ اص كٞايذ چبي ث٠ ٗٞاسد ريْ اؿبسٟ ًشد .ٗيـٞٛذ سا اص ثيٚ ٗيجشد

سا دس ثذٙ ًب١ؾ  HIV ُؼتشؽ ػلٞٛت ٝيشٝع -2 .پيـِيشي ٝ ًب١ؾ اثشات ديبثت ٛٞع دٕٝ -1

پيـِيشي ٝ آتيبٕ دسد  -4. تؼشيغ ث٢جٞدي ػشٗبخٞسدُي ٝ آٛلٞلاٛضاتؼٌيٚ ػلايٖ ٝ  پيـِيشي،-3.ٗيذ١ذ

حلع  -7 .پيـِيشي اص ػبسض٠ پًٞي اػتخٞاٙ-6 .ًب١ؾ ػلايٖ ػبسض٠ پبسًيٜؼٞٙ - 5 .ثي٘بسي آستشٝص

 .ًب١ؾ ػلايٖ ٗٞاد حؼبػيت صا9 .يي ضذ ٝيشٝع ٝ ضذ ثبًتشي -8 .ًٜٜذٟ تؼبدّ ٗبيؼبت ثذٙ ٗيجبؿذ

                                                   
11 Theophylline 
12 Tannin 
13 Theanine 
14 Flavonoid 

http://www.mardoman.com/life/stress.aspx
http://www.mardoman.com/health/badbreath.aspx
http://www.mardoman.com/health/hiv.aspx
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 -12 .ٝاسد ٗي آٝسد سا ًب١ؾ ٗيذ١ذ DNAث٠  ػيِبس آػيج٢بيي ٠ً -11 .ثٞي ثذ د١بٙپيـِيشي اص  -17

سكغ خؼتِي ٝ  -14 .ؿذٙ خٞٙ ٓخت٠ جُٔٞيشي اص -13. تللي٠ خٞٙ ٝ ًٜتشّ كـبس خٞٙ ٝ ًٔؼتشّٝ

 -17 .اكضايؾ ًبسايي ػيؼتٖ ايٜ٘ي ثذٙ -16 .ًب١ؾ ٝصٙاكضايؾ ٗتبثٞٓيؼٖ ٝ ً٘ي ث٠  -15 .اػتشع

 .پٞػتيپيـِيشي اص اختلالات  -19 .ًٜذ ًٜٜذٟ سٝٛذ پيشي-18.اثشات ضذ آت٢بثي داسد

٠ ٗوبيؼ٠ دس ادا٠ٗ ثب تٞج٠ ث٠ اي٠ٌٜ دٝ چبي ػجض ٝ ػيبٟ اص پشٗلشف تشيٚ چبي ١ب دس دٛيب ٗحؼٞة ٗيـٞٛذ ث

 :ٗوبيؼ٠ چبي ػجض ٝ ػيبٟ:ايٚ دٝ ٛٞع چبي ٗي پشداصيٖ 
کً پلاسبودي ، غلتبويدي و  (سرگل  )کً در جهبن غرة پرطرفدار است ، از ثرگهبي  (چبي سيبي  )

پسشکبن اغلت . از سرگلهبي تبزي تهيً مي شىد « چبي سجس » . خشک شدي است ، درست مي شىد 

آن کمتر است  )کبفئيه  )چبي سجس را سبلمتر از چبي دم کشيدي ، مي داوىد  ثيشتر ثً ايه علت کً ميسان 

ترکيجبتي کً ثً ثدن در  - (آوتي اکسيداوهب  )امب ثررسيهب در چىد سبل اخير وشبن دادي است کً ميسان . 

. ػيبٟ ٝ ػجض ثشاثش اػت در چبي  -جىگ ثر ضدمىلکىلهبي مضري ثً وبم راديکبل کمک مي کىىد 

ساديٌب٢ٓب دس ثشٝص اٗشام خطشٛبًي ٛظيش ثي٘بسي٢بي ػشٝم هٔت ٝ اٛٞاػي اص ػشطبٙ ، ٗثْ تٞٗٞس١بي سي٠ ٝ 

ي آصاد صيبدي ثش اثش ٗلشف دخبٛيبت ، آٓٞدُي ١ٞا ، هشاس ُشكتٚ دس ٗؼشم ساديٌب٢ٓب. ٛوؾ ثؼيبس داسٛذ   سٝدٟ ،

 . آيٜذ ٛٞس خٞسؿيذ ٝػٞاْٗ ديِش دس ثذٙ ث٠ ٝجٞد ٗي

٠ً خٞاف  Aچبي ، ػيبٟ ٝ ػجض ١ش دٝ ٜٗبثغ ؿٜي پتبػيٖ ، ِٜٜٗض ٝ ٛيض ٝ ٝيتبٗيٚ ١بيي ٗبٜٛذ ٝيتبٗيٚ 

٠ً ثشاي آصاد  B1  ٝ  B2حيبتي داسد ٝ ٝيتبٗيٚ  ٠ً دس ػٞخت ٝ ػبص ثذٙ ٛوؾ B6ايٜ٘ي داسد ، ٝيتبٗيٚ 

پتبػيٖ ٛوؾ ٢ٗ٘ي دس حلع ضشثبٙ طجيؼي هٔت داسد ، . ػبصي اٛشطي اص ؿزا ضشٝسي ١ؼتٜذ ، ٗي ثبؿٜذ 

ِٜٜٗض ثشاي . اػلبة ٝ ٗب١يچ٠ ١ب سا هبدس ث٠ كؼبٓيت ٗي ػبصد ٝ ٗيضاٙ ٗبيؼبت دسٝٙ ػٔٞٓي سا تٜظيٖ ٗي ًٜذ 

 .اص ٛيبص ٗب ث٠ ايٚ ٗبدٟ سا تأٗيٚ ٗي ًٜذ   ٪45كٜجبٙ چبي  6تب  5ضشٝسي اػت ٝ سؿذ اػتخٞا٢ٛب ٝ ًْ ثذٙ 

 بحث و نتيجه گيري 

ٗئي  377ثب تٞج٠ ث٠ آٛچ٠ دس ٗٞسد چبي ٝ خٞاف آٙ ُلت٠ ؿذ ٝ ثب تٞج٠ ث٠ اي٠ٌٜ ٗلشف ًبكئيٚ ث٠ ٗيضاٙ 

تلا ث٠ ثشخي ػشطبٙ ١ب ٝ كٜجبٙ چبي ػجت ًب١ؾ اث 5-6ُشٕ دس سٝص ٗجبص اػت ٗي تٞاٙ سٝصا٠ٛ ثب ٗلشف 

 .ثي٘بسي ١ب ؿذ ٠ً ايٚ خٞد دٓئي ثشاي ؿلب ثخؾ داٛؼتٚ چبي ٗي ثبؿذ

ٗؼ٘ٞلا ث٠ اكشادي ٠ً ٛ٘ي تٞاٜٛذ سٝصا٠ٛ آة صيبد ثٜٞؿٜذ تٞكي٠ ٗي ؿٞد تب ثب ٛٞؿيذٙ چبي ٛيبص ثذٙ خٞد سا 

 .ثبؿذ ٗلشف چبي ٗيتبٗيٚ ًٜٜذ تب دچبس ثي٘بسي ١بي ًٔيٞي ٛـٞٛذ ٝ ايٚ خٞد يٌي ديِش اص ٗحبػٚ 
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